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Однією з головних ланок процесу управління тренувальним 
процесом гирьовиків є принцип зворотного зв’язку, згідно з яким 
успішне управління може здійснюватися тільки в тому випадку, 
коли управляючий об’єкт буде отримувати інформацію про ефек-
тивність, яка досягається тією чи іншою дією. Управління в сис-
темі “гирьовик – гирі” здійснюється на основі саморегулювання з 
використанням таких специфічних відчуттів, як “відчуття гирі”, 
“відчуття траєкторії руху гирі”, “відчуття темпу” і т. д. Ці відчут-
тя регулюються зовнішнім і внутрішнім керуванням. 
Специфіка гирьового спорту полягає в тому, що об’єктом 
управління з боку тренера виступає не тільки спортсмен, але й  
система “спортсмен – гиря (гирі)” у цілому, яка, як усяка дина-
мічна система, функціонує на основі використання інформації, 
принципу зворотних зв’язків і саморегулювання. 
Зовнішнє управління рухами гирьовика здійснює вищий відділ 
центральної нервової системи, канал прямого зв’язку, по якому 
йде сигнал через нижчі відділи головного мозку до м’язів, рецеп-
торів й каналів зворотного зв’язку, по ньому надходить інформа-
ція у мозок із зовнішнього середовища. Контроль за виконанням 
рухів у цій ланці управління відбувається за допомогою зору й 
слуху без участі м’язових відчуттів.  
Узгодження роботи окремих ланок тіла й груп м’язів між со-
бою, регулювання амплітуди рухів і величини зусилля, а також 
регуляція загального тонусу м’язів здійснюються по внутрішній 
ланці управління на основі м’язових відчуттів нижчих відділів 
головного мозку, і тому багато деталей рухів “вислизають” з-під 
контролю свідомості. Кожний рух спортсмена повинен забезпе-
чуватися енергетично. Тому поряд із власним управлінням руху 
одночасно здійснюється також регуляція функцій систем, що за-
безпечують рух енергією. 
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Вся інформація, що надходить по зовнішніх і внутрішніх ка-
налах управління (із зовнішнього середовища й по м’язах), безу-
пинно аналізується спортсменом, і на основі цього аналізу, якщо 
є необхідність, у свої рухи він вносить корективи щодо темпу 
виконання вправи, величини амплітуди, ступеня вияву зусиль 
тощо.  
Для того щоб управляти тренуванням гирьовиків, тренер вико-
нує специфічні дії, які називаються функціями управління. Функ-
ції управління – це взаємозалежні, періодично повторювані дії, 
метою яких є підвищення ефективності діяльності об’єкта управ-
ління. Такими функціями управління є: планування, прийняття 
управлінських рішень, організація, регулювання, координація, 




























ОСНОВИ ТЕОРІЇ УПРАВЛІННЯ 
В СИСТЕМІ ПІДГОТОВКИ  
СПОРТСМЕНІВ 
 
Під управлінням у загальному вигляді прийнято розуміти про-
цес цілеспрямованого впливу суб’єкта (того, хто керує) на об’єкт 
(яким керують) для підвищення ефективності функціонування 
останнього. В управлінні тренуванням гирьовиків різні рівні 
управління представлені таким чином: 
1. Соціальний  рівень – управління соціальним  розвитком 
 колективу, команди, спортсмена. 
2. Біологічний рівень – управління формуванням рухових на-
вичок, розвитком фізичних якостей, функціональним станом 
організму гирьовика. 
3. Технологічний рівень – управління гирями. 
Ключовим поняттям в управлінні є поняття про систему як 
сукупність взаємодіючих компонентів, об’єднаних єдиною функ-
цією, зв’язками й відносинами, а саме: “тренер – гирьовик”, 
“гирьовик – гирі”, “організм гирьовика”. Всі ці системи  назива-
ються динамічними, тобто такими, яким притаманна здатність до 
зміни та розвитку. Процеси управління існують тільки в таких 
динамічних системах, які функціонують на основі обміну інфор-
мацією й використання принципу зворотних зв’язків. 
Ефективність функціонування динамічної системи залежить, з 
одного боку, від функціонального рівня кожної із частин системи, 
а з іншого боку – від ступеня й тісноти взаємодії між її частина-
ми. Наприклад, ефективність функціонування системи “тренер – 
гирьовик” залежить від якості роботи тренера й старанності в 
тренуванні спортсмена, а також від взаємодії між ними, а ефек-
тивність функціонування системи “гирьовик – гирі” – від рівня 
інтегральної підготовленості гирьовика та взаємодії його з гиря-
ми. 
Кожну динамічну систему можна уявити у вигляді сукупності 
управляючої (суб’єкта управління) і керованої (об’єкта управлін-
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ня) підсистем, об’єднаних між собою зв’язками, серед яких, зок-
рема, розрізняють такі: 
1. Прямі зв’язки, що йдуть від керуючої до керованої підси-
стеми. Це командні зв’язки або зв’язки впливу. Вони відбивають 
ступінь впливу керуючої підсистеми на керовану підсистему. 
2. Зворотні зв’язки, що йдуть від керованої до керуючої 
підсистеми. Це інформаційні зв’язки. Вони показують різницю 
між очікуваним і дійсним результатом, тобто інформують про 
ефективність впливу. 
Принцип зворотних зв’язків є фундаментальним в управлінні. 
У системі “гирьовик – гиря (гирі)” прямі зв’язки реалізуються у 
вигляді впливу гирьовика на гирю, а зворотні – у вигляді сигна-
лів, відчуттів, що виникають від параметрів руху під час вико-
нання вправи. 
Серед зворотних зв’язків розрізняють позитивні й негативні. 
Позитивні зворотні зв’язки виникають у разі ефективних дій і 
досягнення поставлених цілей, тобто в разі відповідності між 
ступенем впливу і його результатом. Ці зв’язки стимулюють роз-
виток системи. Негативні зворотні зв’язки виникають тоді, коли 
дії системи неефективні й не досягають поставленої мети. Зво-
ротні зв’язки стабілізують процес розвитку. 
У тренуванні гирьовиків позитивні зворотні зв’язки вини-
кають у разі ефективного виконання вправи з гирями, успішного 
рішення завдань на тренуваннях і досягнення поставлених цілей 
на змаганнях. На основі прямих й зворотних зв’язків формується 
так звана ланка управління, що забезпечує стійкість взаємодії між 
керуючою й керованою системами. Якщо з якої-небудь причини 
така ланка руйнується, то ефективність управління падає. На-
приклад, якщо під час виконання вправи гирьовик втомлюється, 
то, відповідно, порушуються багато різних функцій, які порушу-
ють відчуття гирі, темпу виконання вправи, контроль над тра-
єкторією руху тощо. 
Будь-який процес управління заснований на одержанні, збері-
ганні й передачі інформації. У вузькому розумінні терміна інфор-
мація – це відомості, які використовуються в ході управління 
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підготовкою гирьовика, тобто інформація у вигляді команд, а по 
каналу зворотного зв’язку – результати дій. 
У тренуванні гирьовиків  інформацією можуть бути відомості 
про темп підняття гирі, про ЧСС, частоту дихання, обсяг викона-
ного навантаження тощо. Крім того, матеріал, використовуваний 
безпосередньо в ході управління тренуванням гирьовиків, містить 
відомості, які розширюють їх знання, кругозір і ерудицію. 
Відомості, які не використовуються безпосередньо в управлінні 
гирьовиками, а накопичуються в різних сховищах, називаються 
даними. Це можуть бути відомості про результати змагань, мето-
дики підготовки, види тактики тощо. Ця категорія відомостей 
стає інформацією в разі використання тренером і спортсменом 
для прийняття рішень щодо управління тренувальним процесом. 
 
СПОРТИВНИЙ ВІДБІР, ОРІЄНТАЦІЯ  
ТА СЕЛЕКЦІЯ У ПРОЦЕСІ БАГАТОРІЧНОЇ 
ПІДГОТОВКИ ГИРЬОВИКІВ 
 
Рівень здобутків у сучасному гирьовому спорті настільки ви-
сокий, що для їх досягнення спортсмену необхідно володіти рід-
кісними морфологічними даними, унікальним поєднанням ком-
плексу  фізичних і психічних здібностей, високим рівнем функці-
ональних можливостей організму. Таке поєднання зустрічається 
досить рідко, навіть за багаторічної системи підготовки спорт-
смена. Тому однією із центральних у системі підготовки 
гирьовиків високої кваліфікації є проблема їх відбору й орієнтації 
до занять гирьовим спортом. 
Спортивний відбір – це процес пошуку найбільш обдарованих 
дітей, підлітків та юнаків, які спроможні досягти високих резуль-
татів у гирьовому спорті. Спортивний відбір вирішує задачі вияв-
лення перспективної молоді, із якої можна підготувати відомих 
спортсменів. 
Спортивна орієнтація – система організаційно-методичних 
заходів комплексного характеру, що визначає перспективні на-
прями досягнень вищої спортивної майстерності. Вона побудова-
на на основі вивчення задатків і здібностей спортсменів, індиві-
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дуальних особливостей формування їх майстерності. Спортивна 
орієнтація визначає стратегію і тактику підготовки у процесі нав-
чання і тренування спортсмена. 
Спортивна селекція – система заходів, що передбачає періо-
дичний відбір найкращих спортсменів на різних етапах спортив-
ного вдосконалення (Л.В. Волков, 1997, В.Г. Олешко, 1999). 
М.Я. Набатникова (1982) уводить більш поширене для відбору 
поняття – спортивна придатність. Це багаторічний процес все-
бічного вивчення здібностей спортсменів і створення сприятли-
вих передумов для їх формування, що дає можливість удоскона-
люватися в обраному виді спорту. Розрізняють дві стадії спор-
тивної здатності. Перша – первинний відбір дітей для занять  
спортом та орієнтація найбільш здібних для поглибленої підго-
товки. Друга – комплектування резерву до збірних команд, відбір 
і комплектування збірної команди країни для участі у міжна-
родних змаганнях. 
Відбір і орієнтація тісно пов’язані із структурою багаторічного 
вдосконалення спортсмена. Під час відбору здібних спортсменів 
у процесі багаторічної підготовки В.М. Платонов (2007) виділяє 
п’ять основних етапів відбору, які дають відповідь на питання: чи 
може обстежуваний вирішити ті завдання, які стоять на конкрет-
ному етапі багаторічної підготовки? Відповідно до цього вста-
новлюється основна задача відбору на кожному із етапів підго-
товки (табл. 1). 
Спортивний відбір і орієнтація – це не миттєва дія на будь-
якому етапі спортивного вдосконалення, а практично – безпе-
рервний процес багаторічної підготовки спортсмена. Це зумовле-
но неможливістю чіткого виявлення здібностей на окремому 
етапі вікового розвитку або у ході багаторічної підготовки, а та-
кож складним характером взаємовідношень між уродженими 
чинниками, які виявляються у формі здібностей, і набутими, що є 
результатом спеціально організованого тренування. 
Дуже високі задатки до тієї чи іншої діяльності свідчать про 
природну обдарованість людини і є тільки основою високих здіб-
ностей до занять спортом. Справжні здібності можуть виявлятися 
у  процесі  навчання  і виховання, а  також є результатом складної 
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діалектичної єдності – уродженого і набутого, біологічного і 
соціального (В.Г. Олешко, 1999). 
 
Таблиця 1 
Взаємозв’язок етапів відбору з етапами багаторічної 
підготовки спортсменів (В.М. Платонов, 2004) 
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У процесі відбору й орієнтації використовуються різноманітні 
дослідження, які дозволяють отримати достатньо повну інформа-
цію про спортсмена, а саме: 
 стан здоров’я і рівень фізичного розвитку; 
 особливості тілобудови; 
 особливості біологічного дозрівання; 
 властивості нервової системи; 
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 функціональні можливості і перспективи удосконалення 
важливих систем організму спортсмена; 
 рівень розвитку рухових якостей і перспективи їх удоско-
налення; 
 здібності до засвоєння спортивної техніки і тактики, пере-
будова рухових навиків і тактико-тактичних схем; 
 здібності до перенесення тренувальних і змагальних наван-
тажень, інтенсивного перебігу відновлювальних процесів; 
 психофізіологічні здібності до м’язово-рухової і просторо-
во-часової диференціації, оперативного сприймання ситуації і 
прийняття адекватних рішень; 
 мотивація, працелюбність, наполегливість, рішучість, 
мобілізаційна готовність; 
 змагальний досвід, уміння пристосуватися до партнерів і 
суперників, особливостей суддівства; 
 рівень спортивної майстерності і здібність реалізувати її в 
екстремальних умовах, характерних для головних змагань           
(В.М. Платонов, 2004).  
Початковий відбір та орієнтація на першому етапі підго-
товки. На цьому етапі підготовки основна мета – допомогти 
молодій людині вірно обрати вид спорту для подальшого спор-
тивного вдосконалення.  Для студентів-початківців можна визна-
чити три ступені. Перший ступінь – попередній (1,5–2 місяці), 
визначається вихідний рівень розвитку специфічних рухових 
якостей у бажаючих займатися гирьовим спортом. На другому 
ступені, основному, що триває до 6 місяців або кінця першого 
року, визначається рівень  володіння  технікою змагальних вправ, 
мотивація до занять гирьовим спортом і психологічна стійкість. 
На третьому ступені – завершальному, який триває до кінця пер-
шого року або триває протягом другого року, визначається рівень 
зростання спортивних результатів, виконання спортивних роз-
рядів. Наприкінці цього етапу студентів можна розділити на три 
групи за рівнем підготовленості, показниками контрольних тестів 
та виконанням розрядних норм. 
Значно більших успіхів на чергових етапах тривалого спор-
тивного вдосконалення досягають діти з нормальним рівнем доз-
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рівання чи з ознаками його повільного розвитку. У практиці            
спорту найвищих результатів досягають спортсмени з пізнім роз-
витком і дуже рідко – з раннім. 
На попередньому і проміжному етапах відбору визначають-
ся здібності спортсменів до зростання та досягнення запланова-
них результатів. Основними показниками тут є: тривалість 
підготовки для виконання спортивних розрядів і вагова категорія, 
у якій ці результати показані. Уже на початку другого етапу 
багаторічної підготовки виникає потреба порівняти показники 
досягнень спортсменів із можливостями діючих майстрів спорту 
та майстрів спорту міжнародного класу. 
На другому етапі багаторічного відбору зростає значення пси-
хічних якостей спортсменів: психологічної надійності, мотивації, 
вольових якостей, цілеспрямованості тощо. Відомо, що спорт-
смени високого класу відрізняються наполегливістю, високою 
працездатністю з перенесення тренувальних навантажень тощо. 
Оцінюючи психічні якості початківців, слід звертати увагу на 
їхню впевненість у своїх силах, стійкість до стресових ситуацій 
тренувальних занять та бажання до спортивної боротьби, бажан-
ня тренуватися і змагатися із сильними партнерами та су-
перниками. 
На цьому етапі відбору велику увагу приділяють медичному 
контролю – визначенню прихованих і специфічних захворювань, 
до яких найбільше схильні спортсмени. 
Одним із головних чинників другого етапу спортивного відбо-
ру є всебічний аналіз попередньої підготовки і визначення по-
казників, за рахунок яких початківець досяг даного рівня трено-
ваності. Відомо, що деякі спортсмени на другому етапі багато-
річної підготовки підвищують тренованість за рахунок виконання 
великих тренувальних навантажень і багаторазових виступів у 
змаганнях. Але у подальшому вони, звичайно, мають низькі тем-
пи розвитку фізичних якостей і стають безперспективними для 
подальшого вдосконалення. Перевагу слід віддавати тим, хто до-
сяг відносно високого рівня тренованості й спортивних резуль-
татів за рахунок тренувань з малими та середніми наванта-
женнями, невеликої змагальної практики та різнобічної технічної 
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підготовки. Досвід тренувань і результати наукових досліджень 
свідчать про те, що тільки ті спортсмени, які готувалися саме так 
на першому та другому етапах, мають можливість показати у 
майбутньому високі результати. 
Метою основного і завершального відбору на четвертому і 
п’ятому етапах підготовки є визначення спроможності спортсме-
на до показу результатів високого рівня, успішної змагальної  
діяльності, стану організму у процесі виконання напруженої тре-
нувальної роботи тощо. 
На цьому етапі спортивного вдосконалення здійснюється від-
бір кандидатів до збірних команд з гирьового спорту за такими 
показниками (М.Я. Набатникова, 1982): 
1. Спортивно-технічні результати і їх динаміка протягом 
останніх років підготовки. 
2. Динаміка показників тренованості і терміни досягнення 
спортивної форми. 
3. Рівень технічної майстерності під час виконання змагальних 
вправ і його реалізація в екстремальних умовах змагань. 
4. Рівень розвитку спеціальної фізичної підготовки і можли-
вості функціональних систем під час виконання рухових дій. 
5. Психологічна стійкість у процесі виконання різних за обся-
гом тренувальних і змагальних навантажень. 
6. Стан здоров’я з урахуванням специфіки гирьового спорту.  
Критеріями відбору кандидатів до складу збірної команди 
України є: 
змагальні результати у сумі двоборства та у піднятті гир за 
довгим циклом; 
рівень перенесення тренувальних і змагальних навантажень; 
потенційні можливості та перспективність; 
досвід участі у міжнародних змаганнях; 
рівень реалізації своїх потенціалів на змаганнях; 
спроможність впевнено змагатися за різноманітними так-
тичними варіантами; 




Обов’язковою умовою покращання результатів спортсменів на 
IV і V етапах багаторічної підготовки є міцне здоров’я. Перед 
тим, як оцінювати спроможність спортсменів до досягнення ви-
соких результатів, слід визначити у них наявність захворювань, 
що здатні суттєво гальмувати приріст результатів. У разі визна-
чення захворювань слід незволікаючи втрутитися й усунути їх. 
 
ПЛАНУВАННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО  
ПРОЦЕСУ ГИРЬОВИКІВ 
 
Від планування навчально-тренувального процесу залежить 
підвищення спортивної майстерності, успішне опанування 
техніки класичних вправ із гирьового спорту. Лише систематичні 
планові тренування, продумані з урахуванням віку і спортивної 
підготовленості, можуть призвести до успіху, позитивно вплину-
ти на підвищення життєдіяльності організму і зміцнення здо-
ров’я. 
Планування як функція управління підготовкою гирьовиків 
являє собою визначення цілей, завдань і найбільш ефективних 
шляхів їхнього досягнення. Планування спортивної підготовки 
гирьовиків тісно пов’язане з визначенням трьох її структурних 
складових (Л.П. Матвєєв, 1977): 
 мікроструктури – це окремі тренувальні заняття і малі 
цикли (мікроцикли), що складаються з декількох занять у тижне-
вому циклі; 
 мезоструктури – це середні цикли тренування (мезоцикли),   
що  включають декілька  відносно  завершених мікроциклів 
(місячний цикл, 3–5 тижнів, залежно від завдань періоду); 
 макроструктури – це великі тренувальні цикли (мак-
роцикли) типу напіврічних, річних. 
Планування спортивної підготовки у гирьовому спорті здій-
снюється на черговий рік (поточне), на напіврічний, місячний, 
тижневий цикли або окреме тренувальне заняття (оперативне). 
Гирьовий спорт не входить до програми олімпійських ігор, а 
кожний рік проводяться чемпіонати світу, тому перспективне 
планування на багато років немає сенсу. 
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Основне завдання планування підготовки – це визначення ме-
ти, завдань, програм підготовки, методів та засобів їх досягнення. 
Планування здійснюється з урахуванням етапів підготовки та їх 
завдань, головних змагань кожного етапу, запланованих змагаль-
них результатів у сумі двоборства, окремо у ривку і поштовху, 
піднятті гир за довгим циклом і в основних спеціально-підго-
товчих вправах, показників тренувального навантаження, систе-
ми педагогічного та лікарського контролю, а також знань з теорії 
та методики тренувань, тактичної і психологічної підготовки. 
Основним чинником, на основі якого здійснюється пла-
нування спортивної підготовки у гирьовому спорті, є спортивний 
результат та його зростання. У процесі багаторічної підготовки 
динаміка зростання спортивних результатів має свої особливості. 
Практикою визначена така загальна закономірність зростання 
спортивних досягнень: найбільший рівень зростання досягнень 
спостерігається у перші 5 років підготовки, із 6-го по 9-й рік 
спостерігається зниження темпів зростання, з 10-го по 13-й роки 
– їх стабілізація на певному рівні, а у подальшому – зниження. 
Для планування навантажень у секціях з гирьового спорту у 
ВНЗ нормативними документами є: навчальний план, програма, 
робоча програма та графік проходження навчального матеріалу з 
фізичного виховання, а у військових навчальних закладах – з        
фізичної підготовки та професійно-прикладної фізичної під-
готовки. 
У робочій програмі викладено зміст навчальної роботи у 
цілому, кількість годин окремих розділів підготовки та розподіл 
їх за етапами. Робоча програма повинна передбачати обсяг знань, 
умінь і  навичок, якими повинні оволодіти спортсмени, рівень фі- 
зичного розвитку та технічної підготовки, зміст теоретичних і 
практичних занять за розділами підготовки. 
Графік виконання навчального плану розкриває послідовність 
вивчення його розділів за циклами, періодами, етапами і тижня-
ми, а також послідовність і терміни складання контрольних 
нормативів із фізичної та технічної підготовки. На основі нав-
чального плану викладач складає річний план-графік розподілу 
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годин за напрямами роботи для спортсменів кожної спортивної 
каліфікації. 
Річний план підготовки для спортсменів, які вдосконалюються 
у гирьовому спорті, складають за такими показниками: кількість 
тренувальних днів і занять, кількість піднімань у поштовху та 
ривку, у протяжці ривковій, жимі, присіданнях (з гирею і штан-
гою), напівприсіданнях і нахилах, кросова підготовка (у км). 
План тренування на місячний цикл у гирьовому спорті ство-
рюється відповідно до періодів підготовки та кваліфікації спорт-
смена на основі річного плану-графіка розподілу навчальних          
годин. 
Для групи новачків на кожний місяць планується оптимальна 
кількість вправ (8–10). Окремо плануються вправи для ривка, 
поштовху від грудей, підняття гир за довгим циклом та загаль-
ного фізичного розвитку. Після цього планується група вправ для 
кожного тренувального заняття з конкретизацією методу їх вико-
нання. На кожне тренувальне заняття планується 3–4 вправи, се-
ред яких мають бути вправи, що спрямовані на розвиток швид-
кості, гнучкості та спритності спортсменів. 
Порядок планування тренувальних навантажень гирьовиків-
розрядників такий самий, як і для новачків. Різниця полягає в то-
му, що для спортсменів-розрядників збільшується тривалість тре-
нувального заняття до 2–3 год, а також кількість запропонованих 
вправ на місяць (до 10–15) та на тренувальне заняття (до 5–6). 
Місячний індивідуальний план підготовки спортсменів-роз-
рядників складається аналогічно річному. Обсяг та інтенсивність 
тренувального навантаження розподіляється за тижневими цик-
лами, а потім на кожне заняття. Після цього розподіляються 
основні та допоміжні вправи. 
Застосування засобів та тренувальних навантажень на трену-
вальний день залежить від форми організації заняття (індиві-
дуальне, групове та самостійне). 
Індивідуальні заняття проводяться під керівництвом тренера 
(викладача) і з партнерами. Перевагою цієї форми тренувань є 
створення оптимальних умов для виховання спортивної майстер-
ності атлетів у фізичній, технічній, психологічній та тактичній 
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підготовці, а також індивідуальне дозування і корекція наванта-
ження. Такі заняття проводяться і для групи спортсменів. У тако-
му разі кожний атлет виконує індивідуальну програму тренувань 
самостійно. 
Групова форма дає змогу розділити спортсменів на групи з 
урахуванням статі, кваліфікації, вагових категорій, а також роз-
в’язувати завдання для кожної групи окремо. 
Самостійна форма занять використовується переважно спорт-
сменами високої кваліфікації з великим стажем занять і глибоки-
ми спеціальними знаннями. 
Заняття можуть також розрізнятися за основною педагогічною 
спрямованістю – вибіркові та комплексні. Перші розраховуються 
на вивчення одного з видів підготовки (фізичної, технічної або 
психологічної) чи розвитку окремої групи м’язів. Другі передба-
чають побудову занять з комплексним вирішенням декількох 
завдань послідовно чи паралельно. 
За формою побудови тренувальні заняття з гирьового спорту 
діляться на фронтальні та кругові. За фронтальної форми трену-
вань усі спортсмени виконують вправи одночасно. Ця форма 
використовується для вирішення приватних завдань у межах од-
ного тренувального заняття. Для кругового тренування на місці 
занять обладнується декілька “станцій” (тобто місць, заздалегідь 
обладнаних інвентарем та устаткуванням). На кожній станції 
спортсмени виконують заплановану програму силових вправ із 
суворо регламентованим обсягом навантаження та нормованими 
інтервалами відпочинку. Така форма занять різко підвищує його 
щільність, що позитивно впливає на інтенсивність навантаження 
м’язів. 
 
КОНТРОЛЬ ТА ОБЛІК  
У СПОРТИВНОМУ ТРЕНУВАННІ 
 
Контроль як функція керування в підготовкою гирьовиків ви-
користовується для забезпечення зворотного зв’язку й оцінки 
ефективності тренувального процесу. Контроль замикає ланку 
керування процесом підготовки гирьовиків. У тренуванні гирьо-
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виків контролюються такі показники: відвідуваність занять,          
успішність, величина й характер виконуваного тренувального 
навантаження, рівень спортивної підготовленості, стан здоров’я й 
функціональний стан організму спортсмена тощо. 
Облік як функція керування підготовкою гирьовиків викори-
стовується для накопичення даних, що відображають план нав-
чально-тренувального процесу. До основних показників, які під-
лягають обліку, належать: відвідуваність, успішність, обсяг тре-
нувальних навантажень, розподіл засобів тренування, результати 
контрольних випробувань, показники, що характеризують стан 
організму спортсмена та ін. 
Ефективність процесу підготовки гирьовиків обумовлена ви-
користанням засобів і методів комплексного контролю як             
інструмента управління, який дозволяє здійснювати зворотні 
зв’язки між тренером і спортсменом для керівництва процесом 
підготовки. Система комплексного контролю дає змогу оціню-
вати підготовленість гирьовиків на всіх етапах навчально-тре-
нувального процесу, а також правильність обраного напряму 
підготовки, рівень і динаміку тренованості, а також сторони їх 
підготовленості. 
Комплексний контроль передбачає використання педагогіч-
ного і медико-біологічного контролю. 
Педагогічний контроль є основним джерелом отримання 
інформації про стан та ефективність діяльності спортсменів. Його 
завданнями є: 
 облік тренувальних і змагальних навантажень; 
 оцінка різних сторін підготовленості; 
 визначення можливостей спортсменів для досягнення за-
планованих результатів; 
 оцінка змагальної діяльності та психологічної підготовле-
ності. 
Основними методами педагогічного контролю є педагогічні 
спостереження та контрольні тести. Методи медико-біологіч-
ного контролю спрямовані на визначення стану здоров’я, рівня 
фізичного розвитку, біологічного віку та рівня функціональної 
підготовленості спортсменів (В.Г. Олешко, 1999). 
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У процесі підготовки спортсменів прийнято виділяти такі види 
контролю: етапний, поточний та оперативний. 
Завданнями етапного контролю є виявлення змін стану 
тренованості спортсменів протягом тривалого часу підготовки 
(року, макроциклу, періоду, етапу). 
Поточний контроль характеризує тренувальний ефект окре-
мих занять, серій занять тренувальних або змагальних мікро-
циклів. 
Оперативний контроль передбачає оцінку оперативних ста-
нів – термінових реакцій організму спортсменів на навантаження 
в ході окремих тренувальних занять або змагань. 
У системі багаторічної підготовки гирьовиків важливого зна-
чення набуває облік ефективності спортивного тренування, що 
здійснюється за етапним і поточним обліком. 
Етапний облік здійснюється на початку (попередній) та у кінці 
будь-якого періоду річного циклу (завершальний або підсум-
ковий). 
Поточний облік проводиться у ході окремих тренувальних за-
нять, у тижневих і місячних циклах підготовки. Він передбачає 
реєстрацію засобів, методів тренування, обсягу тренувальних і 
змагальних навантажень, оцінку стану здоров’я та сторін підго-
товленості спортсменів. 
Основними документами обліку є: 
 журнал обліку тренувальних занять; 
 щоденник тренувань спортсмена; 
 особисті картки спортсменів; 
 залікові (класифікаційні) книжки; 
 книга рекордних досягнень; 
 протоколи змагань; 
лікарсько-контрольні картки спортсменів; 
 протоколи педагогічних спостережень та контрольних тес-
тувань. 
Щоденник тренувань спортсмена є основним документом 
обліку, до якого заносяться всі необхідні відомості щодо трену-
вального процесу: терміни і місце проведення заняття, його 
тривалість, зміст вправ, дозування навантажень, профілактичні та 
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відновлювальні заходи, показники особистого контролю та 
змагальної діяльності. Спортсмен і тренер систематично заносять 
до щоденника результати виконання планів тренувань, підра-
хунки тренувальних і змагальних навантажень. 
Всі показники, які використовуються у процесі етапного, по-
точного й оперативного контролю, повинні бути об’єктивними, 
відповідати кваліфікаційним особливостям спортсменів, цілям і 
завданням конкретного виду контролю. 
Контроль за рівнем спеціальної фізичної підготовленості 
гирьовиків здійснюється за допомогою максимальних результатів 
у спеціально-підготовчих вправах, які визначаються у вигляді 
модельних показників для спортсменів різної спортивної квалі-
фікації та вагових категорій. 
Додатково можуть також використовуватися такі методи: 
динамометрія (механічна та тензометрія), спідографія (метод 
реєстрації швидкості руху), кінематометрія (метод реєстрації 
шляху руху); гоніометрія (метод реєстрації амплітуди руху); 
міотонометрія (метод визначення тонусу м’язів); рефлексометрія 
(метод реєстрації часу рухової реакції, швидкості поодинокого 
руху та його частоти); навантажувальне тестування (метод визна-
чення глибини зрушень у системах організму та процесів від-
новлення працездатності після навантаження).  
Контроль за технічною підготовленістю спортсменів здій-
снюється за допомогою таких методик: кінозйомка, відеозапис, 
стереофотограметрія (методика вивчення пересування окремих 
частин тіла, що рухаються, з подальшим аналізом отриманих 
циклограм), фотоциклографія (отримання на фотопапері від-
битого від гирі світлового потоку), гідроциклографія (отримання 
на папері краплин рідини за допомогою струменевого наконеч-
ника), тензодинамографія (методика реєстрації зусиль спортсме-
на на опорі  за допомогою  динамографічної платформи Соколо-
ва), реєстрація траєкторії руху гирі або гир (за допомогою крей-
дового чи струменевого наконечника), акселерометрія (реєстрація 
прискорення і швидкості руху гирь за допомогою датчиків, які 
прикріплюються до гирі), лазерний метод визначення швидкості 
підйому гир, електроміографія (В.Г. Олешко, 1999). 
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У ході контролю технічної майстерності гирьовиків оці-
нюється: 
 інтегральна реалізація рухового потенціалу у змагальних 
вправах (класичне двоборство, підняття гир за довгим циклом); 
 диференціальне виконання окремих основних елементів        
техніки змагальних вправ; 
 ефективність окремих елементів техніки та сумарні показ-
ники технічної майстерності. 
Контроль за тактичною підготовленістю гирьовиків оці-
нюється раціональністю тактики, яка визначається відповідністю 
використаних спортсменом техніко-тактичних дій його індиві-
дуальним особливостям і рівню інтегральної підготовленості. 
У процесі контролю психологічної підготовленості гирьовиків 
оцінюються: 
 особисті і спеціалізовані вольові якості, які забезпечують 
досягнення високих результатів на змаганнях (мотивація в 
досягненні перемоги, цілеспрямованість, наполегливість, вит-
римка і самовладання, здатність до перенесення високих наван-
тажень, емоційна стійкість, самоконтроль, уміння боротися до 
кінця тощо); 
 стабільність виступів на основних змаганнях з участю 
суперників високої кваліфікації та вміння при цьому показати 
кращі свої результати; 
 здатність керувати своїм станом перед і в ході змагань, 
стійкість до стресових ситуацій; 
 ступінь удосконалення сприйняття параметрів рухів, здат-
ність до регуляції м’язової координації, сприйняття і переробки 
інформації. 
Контроль за тренувальними навантаженнями у гирьовому 
спорті здійснюється за допомогою аналізу щоденників тренувань 
спортсменів за показниками обсягу та інтенсивності тренуваль-
них  навантажень,  а  також  їх складових: кількості піднімань об- 
тяжень у групах вправ і зонах інтенсивності; інтервалів відпо-
чинку між вправами; темпу виконання вправ, спрямованості се-
рій, обсягу аеробної роботи і засобів загальної підготовки тощо. 
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Оцінка змагальної діяльності гирьовиків здійснюється на го-
ловних змаганнях річного макроциклу за результатами змагаль-
них вправ, за тактичними діями під час змагань, зайнятими 
місцями у відповідальних змаганнях сезону та за рейтинговими 
місцями в Україні та світі. 
Робота з інформацією також є важливою функцією керування 
тренувальним процесом гирьовиків. Реалізація цієї функції при-
пускає виконання таких операцій: збір даних, їх аналіз, система-
тизація і передача спортсменові у вигляді інформації. Для одер-
жання інформації використовується ряд спеціальних методів, та-
ких як спостереження, аналіз робочих документів і результатів 
змагань, аналіз результатів контролю за станом організму 
гирьовиків, контрольне тестування, інструментальна реєстрація 
показників діяльності та функціональний стан їхнього організму 
тощо. 
Регулювання як функція керування підготовкою гирьовиків 
виявляється в тім, що тренер, змінюючи певні параметри трену-
вального навантаження, компоненти тренувального заняття, 
вправи, домагається збереження важливих для тренування 
параметрів у потрібних або припустимих межах. Регулювання 
процесу тренування досягається за рахунок зміни окремих 
параметрів або всієї структури рухів, параметрів тренувального 
навантаження в тренувальному занятті, методів тренування, 
обсягів тренувальних навантажень і їхнього чергування з 
відпочинком шляхом застосування різних відновлювальних про-
цедур у період відпочинку між заняттями. 
 
МОДЕЛЬНІ ХАРАКТЕРИСТИКИ  
ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ГИРЬОВИКІВ 
 
Метод моделювання широко використовується в ході керу-
вання тренуванням гирьовиків. Сутність його полягає в тому, що 
система, або процес, уявляється у вигляді її аналога – моделі, що 
містить всі основні характеристики оригіналу. У тренуванні 
гирьовиків  моделювання   використовується  для  вирішення  та-
ких завдань: а) розробки моделі “еталонного” спортсмена; б) мо-
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делювання тренувальних впливів; в) моделювання процесу тре-
нування; г) моделювання змагальних дій тощо. 
Теоретично доведено, що обов’язковою умовою ефективної 
побудови тренувального процесу є наявність у тренера даних про 
той стан спортсмена, якого він повинен досягти, щоб показати 
високі спортивні результати. Тобто необхідно мати модельні ха-
рактеристики (моделі) основних сторін підготовленості спорт-
сменів: фізичної, технічної, психологічної тощо.  
Під моделлю розуміється умовний зразок (стандарт, еталон), 
який відтворює об’єкт дослідження та здатний замінити його так, 
щоб вивчення дало можливість отримати нову інформацію про 
цей об’єкт. Розроблення та використання моделей пов’язано з 
моделюванням – процесом побудови, вивчення та використання 
моделей для оптимізації та керівництва тренувальною і змагаль-
ною діяльностю спортсменів. 
До змісту моделей, що застосовуються у гирьовому спорті, 
належать: 
1. Модельні характеристики спортивних можливостей спорт-
смена: вік, стать, спортивний стаж, оптимальні вікові межі най-
вищих досягнень, морфологічні характеристики (маса, пропорція 
тіла), функціональні характеристики (можливості серцево-су-
динної, дихальної, нервово-м’язової систем), соціально-психо-
логічна характеристика особистості спортсмена тощо. 
2. Модельні характеристики “еталонного” спортсмена містять 
у собі три аспекти: спортивні можливості, спортивну майстер-
ність і змагальну діяльність. 
3. Модельні характеристики спортивної майстерності містять 
дані про спеціальну фізичну, технічну й тактичну підготов-
леність. 
4. Модельні характеристики функціональних можливостей 
організму за показниками працездатності та адаптації до наван-
тажень. Здатність організму до швидкого відновлювання після 
фізичних і психічних навантажень. 
5. Модельні характеристики стану здоров’я. 
6. Модельні характеристики тренувального процесу: програми  
етапів і періодів підготовки, макро-, мезо- і мікроциклів; моделі 
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тренувальних занять та їх частин, тренувальних вправ і їх 
комплексів, а також тривалість і динаміка становлення спор-
тивної майстерності у багаторічному процесі. 
Моделі підготовленості дозволяють розкрити резерви досяг-
нення запланованих показників змагальної діяльності, визначити 
основні напрямки вдосконалення підготовленості, встановити 
оптимальні рівні розвитку різних її сторін у спортсменів, а також 
взаємозв’язки між ними. Застосування моделей дозволяє зіста-
вити індивідуальні дані конкретного спортсмена з модельними 
характеристиками спортсменів високого класу, оцінити сильні та 
слабкі сторони його підготовленості та, виходячи з цього, плану-
вати і коригувати тренувальний процес, підбирати засоби і мето-
ди впливу. 
У процесі моделювання визначаються: 1) зв’язок використо-
вуваних моделей із завданнями оперативного, поточного, етапно-
го контролю та управління; 2) рівень деталізації моделей через 
кількість параметрів, які до неї входять, та характер зв’язку між 
окремими компонентами; 3) час дії моделей, межі їх використан-
ня, порядок уточнення, доопрацювання та заміни (В.М. Платонов, 
1997). 
Модельні характеристики, що використовуються у структурі 
тренувальної та змагальної діяльності у гирьовому спорті, умовно 
можна поділити на три рівні: узагальнені, групові та індивідуальні. 
Модельні характеристики тренувальних впливів містять ос-
новні компоненти тренувального навантаження, такі як характер, 
інтенсивність, тривалість навантаження (вправ), тривалість 
інтервалів відпочинку між навантаженнями (вправами) і характер 
дій в інтервалах, кількість повторень вправ (навантаження) і ха-
рактер чергування вправ (навантаження). Така модель дає 
можливість досить точно відтворити тренувальне заняття, тижне-
вий цикл, етап підготовки. 
Модельні характеристики спеціальної фізичної підготов-
леності спортсменів мають першорядне значення для досягнення 
найвищих результатів. Це підтверджено тим, що у важкій атле-
тиці між результатами у змагальних і спеціально-підготовчих 
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вправах спостерігається високий кореляційний взаємозв’я-                    
зок (В.Г. Олешко, 1982). 
На основі аналізу результатів чемпіонів і рекордсменів Украї-
ни та світу у вправах, спрямованих на розвиток різних фізичних 
якостей, нами розроблені модельні характеристики фізичної 
підготовленості гирьовиків високої кваліфікації різних груп ваго-
вих категорій (табл. 2). Вибір вправ обумовлений високим коре-
ляційним зв’язком результатів у цих вправах з досягненнями у 
змагальних вправах. 
У практичній діяльності для оцінки рівня фізичної підготов-
леності гирьовиків необхідно порівнювати показані на тренуван-
нях максимальні результати у загальнопідготовчих, допоміжних 
та спеціально-допоміжних вправах з модельними характеристи-
ками спортсменів високої кваліфікації. Якщо тренер виявив, що 
результати гирьовиків у цих вправах відстають, він має мож-
ливість спланувати підготовку атлета на майбутній період таким 
чином, щоб через певний час досягнути результатів у допо-
міжних вправах, що відповідають модельним характеристикам. 
Модельні характеристики технічної підготовленості гирьо-
виків необхідно розробляти у трьох напрямах: побудова 
функціональної структури руху гирі (гир), спортсмена та системи 
“спортсмен-гиря”. Модельні характеристики в гирьовому спорті 
практично не розроблені. Незважаючи на це, розробляючи такі 
характеристики, слід звернути увагу на швидкість піднімання 
гир, амплітуду руху та кутів згинання частин тіла у суглобах, 
тривалість окремих фаз, траєкторію руху гир, електроміографію 
під час роботи окремих м’язів. 
Окрім того, слід зазначити, що техніка виконання змагальних і 
спеціально-підготовчих вправ у гирьовому спорті досить індиві-
дуалізована, про це свідчать фотосхеми виконання змагальних 
вправ провідними гирьовиками України і світу.  
Модельні характеристики психологічної підготовленості 
гирьовиків повинні містити показники, що характеризують стій-
кість психологічного стану спортсменів під час різноманітної 
тренувальної та змагальної діяльності, індивідуальні властивості 
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особистості спортсмена, рівень стійкості нервової системи, пси-
хомоторних  якостей  та  вмінь  керувати  своїм психічним станом  
в екстримальних умовах.  
 
Таблиця 2 
Модельні характеристики фізичної підготовленості 
гирьовиків високої кваліфікації (В.В. Пронтенко, 2010) 
 
Вид випробувань 
Вагові категорії, кг 
60–65 70–75 80 90– + 90 
Силові якості 
Жим штанги лежачи на 1 
раз, кг 
75–80 85–90 90–95 90–100 
Тяга штанги станова на 1 
раз, кг 
110–115 125–135 130–135 135–140 
Присідання на 1 раз, кг 100–110 115–125 120–125 125–130 
Жим гирі 32 кг правою ру-
кою, рази 
1–2 2–3 3–4 4–5 
Жим гирі 32 кг лівою рукою, 
рази 
1–2 2–3 3–4 4–5 
Загальна витривалість 





КСВ, кількість разів за 1 хв 55–60 
Піднімання всід за 1 хв, рази 50–55 
Згинання і розгинання рук в 
упорі лежачи, рази 
50–60 
Згинання і розгинання рук в 
упорі на брусах, рази 
30–35 
Статична витривалість 
Вис на перекладині, хв 4–5 хв 
Швидкість 
Біг на 100 м, с 13,6–13,9 
Гнучкість 





Модельні характеристики функціональної підготовленості 
та морфологічних показників використовуються фахівцями у 
процесі відбору та оцінки основних систем організму спорт-
сменів. Найчастіше застосовуються такі антропометричні та 
функціональні показники: маса тіла, зріст, обвід та екскурсія 
грудної клітки, динамометрія м’язів передпліччя (кистьова) та 
спини (станова), обвід м’язів, кількість жирової тканини, частота 
дихання, спірометрія, хронорефлексометрія, пульсометрія, арте-
ріальний тиск; коефіцієнти та індекси: тулубний показник, 
коефіцієнт пропорційності, індекс Кетле, показник Піньє, міц-
ність тіла за Паскалем, уміст води в організмі за Ханіною та жиру 
за Вайнесом, індекс Ерісмана, ортостатична проба за Шелонгом, 
індекс Руф’є, індекс Брукша та ін. (за цит. В.Г. Олешко, 1999). 
Модельні характеристики тренувального процесу використо-
вуються фахівцями для планування етапів, періодів, макро-, мезо- 
і мікроциклів підготовки, структури силових вправ і їх комплек-
сів, а також розподілу показників тренувального навантаження за 
цими етапами. У розділі 5 наведено модельні характеристики 
засобів підготовки гирьовиків-початківців, розрядників та провід-
них українських спортсменів. 
Модельні характеристики змагальної діяльності гирьовиків 
визначаються темпом виконання змагальних вправ, розподілом 
функціональних і фізичних можливостей для зміни темпу (поча-
ток швидкий – середина повільна – кінець швидкий, перша час-
тина – повільна, а друга – швидка та ін.), що спричиняє значні 
труднощі, тому що тривалість змагальних вправ у гирьовому 
спорті становить 10 хв. У той же час для встановлення рекордів у 
піднятті гир необхідно встановити чіткі часові параметри най-
більш оптимального темпу виконання змагальних вправ. 
В гирьовому спорті можна рекомендувати два напрямки роз-
робки модельних характеристик змагальної діяльності: перший – 
досягнення перемоги на змаганнях за рахунок тактичної підго-
товленості ведення боротьби, другий – за рахунок використання 




Ефективність використання узагальнених моделей для керу-
вання  процесом підготовки спортсменів може бути  високою під 
час підготовки юних атлетів і дорослих спортсменів, які не до-
сягли вершин спортивної майстерності. Якщо порівняти індиві-
дуальні показники із груповими моделями, то спостерігаються 
випадки, коли у конкретного спортсмена одні показники переви-
щують модельні, а інші – далекі від них. Для спортсменів високо-
го класу є характерними індивідуальні показники, тому для них 
найбільш ефективним є шлях орієнтування не на середньо-          
статистичні модельні показники, а на максимальний розвиток 
індивідуальних якостей і процес ліквідування диспропорції у 





Прогнозування – це форма конкретизації передбачення пер-
спектив того чи іншого процесу, явища, що є характерним для 
певного виду спорту, зокрема у гирьовому спорті. Цей процес 
тісно пов’язаний з керуванням як у сфері організації багаторічної 
підготовки, так і змагальної діяльності. У процесі керування зма-
гальною діяльністю використовуються методи прогнозування 
спортивних рекордів і досягнень, співвідношення сил на міжна-
родному та державному рівнях, моделювання технічних і 
функціональних можливостей окремих спортсменів або команд 
тощо. 
Окрім того, у підготовці гирьовиків необхідно використовува-
ти методи прогнозу результатів: 
 науковий – на основі врахування об’єктивних закономір-
ностей і тенденцій з використанням наукових методів одержання 
інформації та її аналізу; 
 емпіричний – прогноз результатів на основі минулого 
 досвіду роботи; 
 інтуїтивний  –  на  основі  інтуїції  тренера  й  спортсмена. 
Прогнозування показників спортивної діяльності здійснюється 
шляхом використання методу екстраполяції, що передбачає по-
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ширення висновків, отриманих у результаті спостережень за 
однією частиною будь-якого процесу, на іншу його частину у 
комплексі з методами моделювання та експертних оцінок. 
Прогнозування поділяється на короткострокове (на окреме 
тренувальне  заняття  або серію їх, окреме змагання тощо), серед- 
ньострокове (на окремий період, етап або макроцикл), довгост-
рокове (від 1–2 до 3–4 років) і надстрокове (від 6–10 до 15–20 і 
більше років). 
Короткострокове прогнозування спрямоване на: передбачення 
показників спортивної форми чи рівня тренованості спортсменів, 
відповідності запланованих навантажень зрушенням у діяльності 
певних функціональних систем; побудову схеми тактичної бо-
ротьби в окремому змаганні тощо. Ефективне короткострокове 
прогнозування можливостей спортсменів або збірних команд дає 
змогу тренеру опрацювати оптимальні варіанти тактичної бо-
ротьби з урахуванням можливостей суперників. Воно ґрунтується 
на показниках оперативного та поточного контролю під час під-
готовки збірних команд до змагань найвищого рівня (В.Г. Олеш-
ко, 1999). 
Середньострокове прогнозування передбачає: з’ясування 
особливостей формування техніко-тактичної, фізичної і інших 
видів підготовленості; прогноз розвитку адаптації і деадаптації до 
різних складових спортивної майстерності;  установлення най-
більш ефективного режиму змагальної діяльності в найближчих і 
головних змаганнях, визначення співвідношення сил у цих зма-
ганнях; виявлення і характеристику найбільш імовірніших конку-
рентів (В.М. Платонов, 2004). 
Довгострокове прогнозування спрямоване на оптимізацію 
процесу спортивного відбору, підготовки та участі у головних 
змаганнях. Основним завданням у процесі довгострокового про-
гнозування є визначення спортивного результату, що буде дос-
татнім для перемоги у запланованих змаганнях з урахуванням 
вагової категорії, у якій, можливо, він буде показаний, і стажу 
занять (необхідного для його досягнення). 
Надстрокове прогнозування направлене на виявлення загаль-
них тенденцій розвитку гирьового спорту в Україні та світі, 
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тенденцій удосконалення методики підготовки, зміни структури 
змагальної діяльності, правил змагань, особливостей суддівства, 
матеріально-технічного оснащення навчально-тренувального 
процесу і проведення змагань тощо. 
У зв’язку з наявністю у гирьовому спорті періодичності щодо  
проведення  чемпіонатів  світу,  довгострокове прогнозування 
спрямоване на оптимізацію процесу спортивного відбору, підго-
товки та участі у змаганнях. Основним завданням у процесі дов-
гострокового прогнозування є визначення спортивного результа-
ту, що буде достатнім для перемоги у запланованих змаганнях з 
урахуванням вагової категорії. 
Прогнозування в гирьовому спорті в усіх вищеперерахованих 
напрямках  дозволить  ефективно розвивати гирьовий спорт в Ук- 
раїні та за її межами, розвивати систему спортивних споруд, го-
товити тренерські кадри, вдосконалювати систему підготовки і 
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